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Homeworkout - Teil 5

Allgemeines:
Der Fokus des heutigen Workouts liegt wie die letzten Wochen auch auf der Mobilisation und
einem Ganzkdrpertraining. Als Hilfsmittel bendtigen Sie nur einen Stuhl/eine Kiste/ein Sofa.

Doch bevor es los geht, nicht das Warm-Up vergessen!

Training:
Um einen positiven Trainingseffekt zu erzielen sollte das Training 2-3 x wochentlich durchgefiihrt

werden. Bitte achten Sie bei allen Ubungen auf eine korrekte Ausfiihrung!

Wir wiinschen viel Spal} beim Training!

“

»Wenn du alles gibst, kannst du dir nichts vorwerfen

(Dirk Nowitzki)



Trainingsplan Woche 5

Beinschwingen, vorwiarts, zu diagonalem Arm
[2 Satze 10 Wdh] ‘f / "
. aktiver Stand
. dynamisches Schwingen
. Oberkerper aufracht
Anmerkung:
Beinschwingen, seitwarts
[2 Satze 10 Wdh.] j f 'f
_ aktiver Stand
. dynamischas Schwingan
. Oberkerper aufrecht
- Rurnpf bleibt stabil
Anmerkung:
Dehnung Piriformis, sitzend auf Stuhl
[2 Sdtze 10 Wdh] j / j
Anmerkung:
—
Dehnung unterer Riicken, mit Rotation, in Riickenlage
[2 Satze 10 Wdh.] ‘f / 'I
. Schultern blelben am Boden
. Bein Uberschlagen
. diagonales Knie mit Arm Richtung Boden dricken
Anmerkung:
Mobilsation Schultergiirtel und Hiifte
[2 Sdtze 10 Wdh] V ‘f I
. Rucken bleibt gerade
. Beine sind gestreckt
. Arme und FUle anndhern
Anm;;;Jng:




Kniebeugen, auf eine Bank

[2 Satze 10 Wdh]
. Brust &ffnen, Ricken bleibt gerade
. nach hinten absitzen
. Beinachse beachten
. Ferse belasten, wenig Knievorschub
. Oberkorper nach vorne neigen

Anmerkung:

Langarmstiitz in Unterarmstiitz, auf Erhdhung
[2 Satze 10 Wdh]
. Becken stets max. aufgerichtet
_nicht durchhangen
. Schultern Uber den Ellenbogen
. Becken nicht verdrehen

Anmerkung:

Hiiftstreckung, mit FiiBen auf einer Box

[2 Satze 10 Wdh]
. Becken aufrichten
. Ges&l anspannen und Hifte komplett strecken
. GesEl nicht 2blegen
. Kniewinksl betragt bei Huftstreckung G0°

Hiiftstreckung, mit Fersen auf der Box, einbeinig

[2 Satze 10Wdh]
. Becken aufrichten und gerads halten
. Ges&l anspannen und Hifte komplett strecken
. GesEl nicht zblegen
. Kniewinkel betragt bei Huftstreckung G0°

Anmerkung: Variante Ubung 8: Erhdhter Schwierigkeitsgrad

1[I} Crunches, gerade, Beine abgelegt

[2 Satze 10 Wdh]
. Becken stets max. aufgerichtet
- Schultern nicht ablegen
. faustgrofler Abstand zwischen Kinn und Brust
_ausatrmen beim Hochgehen

[2 Sdtze 10 Wdh]
. Schultern tief und hinten halten
. Ellenbogen nach hinten fihren
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¥ Ausfallkniebeugen, hinteres Bein erhiht

: J [2 Satze 10 Wdh] 'f / l
. Hauptbelastung auf vorderem Bein
. Knie nicht zu weit nach vorne schigben
. Beinachse beachten, Uber die Ferse nach oben dricken
. Oberkérper aufrecht, Brust &ffnan
. Becken stabilisieren und nicht verdrehen

Seitstiitz, mit erhéhten Beinen
[2 Satze 10 Wdh ] ‘f ‘/ l
. Beine und Hufte sind gestreckt
. Becken aufrichten und nicht eindrehen
. Ellenbogen unterhalt der Schulter

Anmerkung:

Skifahrerseitstiitz, auf Ellenbogen
9 [2 Satze 10 Wdh.] ‘f ‘/ l
. Stltzbein und Hifte komplett gestreckt
. Becken aufrichten und nicht eindrehen
. Ellenbogen unterhalt der Schulter

Anmerkung: Variante Ubung 14: Erhéhter Schwierigkeitsgrad. Oberes Bein auf Stuhl ablegen, unteres Bein in|
der Luft halten

Liegestiitze, Arme erhdht
- [2Satze 10 Wdh] / / /

. Becken stets max. aufgerichtet
- nicht durchh&ngen

. Schultern tief

. Hande suf Brusthche

Anmerkung:




